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Kleiner Erziehungsberater
zur Erndhrung

Liebe Eltern,

lhr Kind hat eine Stoffwechselstérung. Daher darf es bestimmte Lebensmittel nicht

oder nur wenig davon essen, hat Ersatznahrungsmittel oder muss sehr regelmaBige
Mahlzeiten und/oder Medikamente zu sich nehmen. Kinder haben aber oft ihren eigenen
Willen. Sie sitzen haufig noch nicht still beim Essen, mégen nur wenige Lebensmittel
oder wollen andere Sachen (z.B. StiBigkeiten) lieber essen. So entstehen nicht selten
Machtkampfe rund um das Essen, die allen die Laune verderben oder sogar zu einem
Risiko fiir seine Gesundheit werden kdnnen.

Wir vom Team Know & Grow haben hier ein paar allgemeine Tipps zusammengestellt,
die es lhnen erleichtern konnen, das Essverhalten lhres Kindes zu fordern, eine schone
Atmosphére zu schaffen und die Situation zu erleichtern. Im Anschluss finden Sie einige
hilfreiche Tipps, wie Sie lhrem Kind von Anfang an beibringen kénnen, auf sein
besonderes Essen zu achten, welche Lebensmittel es essen darf und welche es nicht
essen sollte. In einem weiteren kleinen Ratgeber, den Sie ebenfalls auf unserer Website
herunterladen kénnen, haben wir allgemeine Ratschlage zum Umgang mit lhrem Kind

mit einer Stoffwechselstérung beigefligt.
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Allgemeine Tipps fiir Eltern
zum Essverhalten ihres Kindes

Betiteln Sie das Essverhalten lhres Kindes nicht (,,Er/Sie ist so ein
schlechter Esser!”). Dies ist eine Etikette, die sich bei lhrem Kind
festsetzen wird und sein Verhalten weiter verstarkt. Reden Sie am
besten gar nicht mit anderen lber das Essverhalten Ihres Kindes.
Futtern Sie lhr Kind nicht alleine ab, sondern essen Sie gemeinsa-
me Mabhlzeiten. Insbesondere Babys und Kleinkinder wollen sehr
viel nachmachen, was sie bei lhnen beobachten. Diesen Umstand
konnen Sie durch gemeinsame Mahlzeiten, in denen lhr Kind Sie
und auch Geschwister beim Essen beobachten kann, nutzen.
Lassen Sie Ihr Kind mdéglichst von Anfang an selber essen. Bieten
Sie ihrem Kind dabei méglichst viele verschiedene Nahrungsmit-
tel an (verschiedene Texturen=weich, kriimelig, fest), die es schon
essen darf, so dass es viele unterschiedliche haptische und senso-
rische Erfahrungen machen kann. Lassen Sie lhr Kind von Anfang
an mit den Handen essen, auch wenn dabei viel liber das ganze
Gesicht oder sogar in die Haare verteilt wird. Dies ist sowohl fur
seine feinmotorische Entwicklung wie auch fiir die Entwicklung der
Freude am Essen sehr wertvoll.

Wenn lhr Kind anfangt, Brote zu essen, lassen Sie es mdglichst
selber seine Brote schmieren und selbstandig essen, auch wenn es
zunachst noch sehr ungeschickt aussieht oder dabei kleine Miss-
geschicke passieren. Achten Sie dabei nicht auf Sauberkeit und
feine Manieren. Greifen Sie méglichst wenig ein. Wenn ein kleines
Missgeschick passiert, bleiben sie ruhig und gelassen und geben
sie ihrem Kind etwas, womit es das Missgeschick selbstandig
aufputzen kann (z.B. Lappen, Handfeger etc.).
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Lassen Sie Ihr Kind an der Planung und bei der Vorbereitung des Es-
sens (Waschen und Schnibbeln von Gemise und Obst, Tischdecken,
Tisch dekorieren, setzen von Platzkarten mit Bildern etc.) so friih wie
moglich mithelfen. Ordnen Sie ihre Kiiche so, dass Ihr Kind an Teller
und Besteck selber drankommt, so dass es mithelfen kann. Besorgen
Sie ein sicheres Kindermesser, mit dem es beim Schneiden helfen
kann. Machen Sie aus der Zubereitung des gemeinsamen Essens eine
schone Zeit.

Versuchen Sie, regelmaBige Esszeiten einzufiihren, insbesondere,
wenn lhr Kind zu den Mahlzeiten meist nur wenig Hunger hat und
wenig isst. Vermeiden Sie, dass lhr Kind vorab schon etwas nascht,
was seinen Appetit verdirbt. Wenn Sie sehen, dass lhr Kind lieber
mehrere kleine Portionen am Tag isst als drei groB3e, dann planen Sie
dies entsprechend ein.

Verzichten Sie bei Mahlzeiten ganzlich auf Ihr Handy, Tablet oder den
Fernseher. Seien Sie hier ein gutes Vorbild. Beschaftigen Sie Ihr Kind
auch nicht wahrend des Essens zur Ablenkung mit dem Handy oder
Fernseher.

Reden Sie mdglichst wenig tiber das Essen selber. Reden Sie am Tisch
lieber Giber den Tag, tber Freunde und Plane. Verwickeln Sie ihr Kind
in Gesprache, die es interessieren, indem Sie z.B. Fragen stellen (z.B.
.Ich frage mich, was wir heute zum Spielplatz mitnehmen sollten?”;
,Sollten wir heute im Wald/Park mal Stocke und Steine sammeln,
damit wir zu Hause damit etwas bauen kénnen?” ,Was kénnten wir
bauen und was brauchten wir dazu?”) Wenn Sie Uber Essen reden,
machen Sie es spielerisch (z.B. ,Ich frage mich, was wohl ein Elefant,
eine Giraffe, ein Nasenbar gerne isst?” etc.).
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Ubernehmen Sie die Kontrolle {iber Ihre Speisekammer. Kaufen Sie nur Lebensmit-
tel, von denen Sie wollen, dass lhr Kind sie isst. Lebensmittel, die nicht da sind (z.B.
Schoko-Pudding; Chips, StiBigkeiten) [6sen keine Diskussionen aus.

Lassen Sie Ihr Kind dann von diesen gesunden Dingen selber auswahlen. Es ist

gut, wenn es etwas mitbestimmen darf (,M&chtest Du heute zum Friihstiick lieber
Gurke oder lieber Apfel zu Deinem Brot?” ,Sollen wir heute zum Essen Paprika oder
Brokkoli machen?”).

Lassen Sie am Esstisch keinen Machtkampf entstehen. Ein Machtkampf verstarkt
das Problem. Bleiben Sie ruhig und gelassen, wenn lhr Kind nicht essen will. Sie
konnen es mit Phantasie und Spal3 probieren. Lassen Sie z.B. das Essen sprechen:
»Oh, ich bin so traurig, keiner mag mich..."; ,lch wiirde sooo gerne die Rutsche in
einen kleinen Magen runterrutschen” ,Ahhh, hier im Bauch fihle ich mich so wohl,
aber ich bin ganz alleine, wer kommt mich hier besuchen?” etc. Oder gestalten sie
das Essen phantasievoll als Dino oder Drachen auf dem Teller und sagen Sie z.B.
.Ich esse jetzt ein Auge” ,Was isst Du zuerst? Den Schwanz oder den Ful3?”).
Planen Sie fur lhr Kind eine nicht zu lange Zeit am Tisch ein, wenn es Schwierigkei-
ten hat, still zu sitzen. Planen Sie anfangs z.B. 10 Minuten ein und steigern Sie dies
allmahlich. Lassen Sie eine Uhr (z.B. visuellen Timer) mitlaufen, die lhrem Kind zeigt,
wieviel Zeit noch gemeinsam gesessen wird. Wenn ihr Kind in dieser Zeit nicht essen
mochte, zwingen Sie es nicht dazu. Machen Sie aber klar, dass diese gemeinsame
Familienzeit am Tisch bis zum Ende des Timers besteht, auch wenn es nicht isst.
Erlauben Sie Ihrem Kind dann aufzustehen, wenn die Zeit abgelaufen ist und es dies
mochte. Bieten Sie ihm aber dann erst wieder Essen zu einer reguldren Snack- oder
Essenszeit an.

Formulieren Sie positive Werte, die lhre Familie ausmachen (z.B. ,,Wir sind eine
Familie, die gerne zusammensitzt, miteinander redet und SpaB3 hat”) Wir sind eine
Familie, die Probleme ruhig miteinander 16st”; ,Wir sind ein gutes Team”).
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Wie kann ich meinem Kind von Anfang an
beibringen, was es essen darf und was nicht?

Tipps fiir Eltern zum Essverhalten ihres
Stoffwechselkindes:

e Setzen Sie von Anfang an getrennte Lebensmittel ein! Versuchen Sie nicht, zu Hause
selber auch nur die Lebensmittel zu essen, die |hr Kind essen darf. Denn hierdurch
lernt Ihr Kind nicht, dass es genau schauen muss, ob das Essen gut fir es ist oder
nicht. Diese Kompetenz sollte es aber friih entwickeln, damit es in der Kita und bei
Freunden nicht Dinge isst oder nascht, die es nicht essen darf.

e Fihren Sie, sobald Sie feste Kost einfiihren, fir Ihr Stoffwechselkind ein eigenes
Geschirr (vielleicht mit einem schénen Motiv) ein. Dann kann es lernen, dass es von
allem, was auf diesem Geschirr liegt, Essen auswahlen darf. Das Essen auf anderen
Tellern ist fiir andere (Papa, Mama, Geschwister).

* Sprechen Sie schon sehr friih dariiber, welches Essen lhr Stoffwechselkind gesund
halt. Wie es davon stark, gro3 und kraftig wird. Klammern Sie dieses Thema nicht
aus, sondern sprechen Sie véllig selbstverstandlich dariiber, dann ist dieses Thema
kein ,Geheimnis” oder etwas, was man ihm spater irgendwann mal erklaren will.
Kinder haben friih die Fahigkeit, Tatsachen flir ganz natirlich und selbstverstandlich
anzusehen und damit sehen sie darin gar kein Problem.
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Geben Sie ihrem Stoffwechselkind bereits sehr friih die Lernméglichkeit, seine Nah-
rungsmittel im Supermarkt selber in den Einkaufswagen zu legen. So lernt es schon
frih, diese Nahrungsmittel zu erkennen. Kinder lieben es, wenn sie etwas bereits wis-
sen und dieses unter Beweis stellen kénnen. Sie konnten Fotos von diesen Nahrungs-
mitteln machen, ausdrucken und ihrem Kind als , Einkaufsliste” in die Hand geben.
So hat es Spal3 beim Suchen und Finden. Bei Schulkindern, die bereits lesen kénnen,
konnen Sie gemeinsam die Nahrwerttabellen auf den Produkten entziffern, so dass
es erkennen kann, ob dieses Nahrungsmittel flir es geeignet ist oder nicht.

Wenn Sie die Nahrung ihres Kindes beim Kochen abwiegen miissen, lassen Sie |hr
Stoffwechselkind bereits so friih wie moglich dabei mithelfen. So lernt es den Ablauf
und hat bereits friih Spal3 daran, Essen abzuwiegen. Spater kann es auch die Zahlen
vorlesen oder selber in eine Tabelle eintragen.

Ihr Stoffwechselkind wird haufig in Situationen kommen, wo es Essen angeboten
bekommt. Dann ist es wichtig, dass es friih lernt, nachzufragen, ob es dieses Essen
essen kann. Uben Sie dies spielerisch zu Hause mit ihm, denn es ist eine wichtige
Kompetenz, die ihm Selbstvertrauen und lhnen Vertrauen gibt, wenn lhr Kind selb-
standig unterwegs sein wird.

Autorin:

Dr. Sophie Kurstjens
(Dipl.-Psychologin)




